Béh v mrazu? Radsi ne, spis bézky

Elitni atletka v hodoninském regionu Jana
Kadlecova odmita béhat v silnych mrazech.
Na zdravotni rizika upozornuji také |ékari.

MICHAELA MUNZAROVA

Hodoninsko - Teploty nad
nulou jsou na teploméru k vi-
déni v poslednich dnech jen
ziidka. Pokud viibec. VétSina
lidi proto omezuje pohyb ven-
ku pouze na povinnou cestudo
prace a zpét.

Jakym zptisobem se vSak ve
velkych mrazech pripravuji
na sezonu sportovci? Prestoze
nékteré nadSence od pravi-
delného tréninku neodrazuje
ani kruty mraz, jedna z nej-
znaméjsich atletek v hodo-
ninském regionu Jana Kadle-
covA ma jasno: zdravi mo-
mentalné postavila pred spor-
tovnivykon.

,,Ted moc netrénuju, venku
‘jsem byla jen na horach na ly-
Zich. Jinak jsem byla jeden-
krat na bézicim pase a plavat,
ale ven v tak velkych mrazech
vibec nechodim,” rika Ka-
dlecova, pro niz je idealni tep-
lota k tréninku asi o tricet
stupn vice, nez jaké se nartu-
tich teploméra objevuji v po-
slednich dnech. ,Mam rada
teplo, takZe nejlépe kdyzZ je tak
kolem dvaceti,” pokracuje.

Tvrdi, Ze nékteri muzi,
véetné jejiho manzela, vybi-
haji klidné i do mrazu. ,,Kdyz
je kolem minus osmi, nedéla
mu to problém,” vypravi.

Lékarka Barbora Zuchova
vSak upozoriuje, Ze mnohdy
muzZe jit o hazard s vlastnim
organismem. .

,Kazdy sportovec by mél
nejdrive zvazit, je-li trénink v
tak velké zimé nutny. Jestlize
uz vyrazi, rozhodné by nemél
zanedbat rozcvic¢ku, bez niz by

~ kreacnimibéZci.

mohlo dojit k vaznému trazu,
a dulezité je i teple se obléct,
aby nedo$lo k nachlazeni
Slach,” upozornuje Zuchova.

Kadlecova souhlasné pii-

kyvuje. ,,Kdyz bude mrznout
treba tri tydny, tak prosté ne-
budu trénovat. Potrebuju byt
zdrava k détemado prace, toje
prométohlavni. Vbéhuminic
neutece,”mini Kadlecova.

Podle Zuchové jsou pri
sportovani venku v zimé nej-
vice zatézovany dychaci cesty
a krevni obéh. ,,Velka zatéz
v$ak pada i na celou svalovou
soustavu, ktera je v mrazech
namahana vice nez bézné. Ja-
ko variantu pohybu venku
bych doporucdila tfeba bézky,
kde se tak nezatézuji slachy,”
radi Zuchovad netrpélivym
sportovnim nadsenctim.

Zaroven priznava, ze pro at-
lety z letitymi zkuSenostmi a
tisici odbéhanymikilometryv
jakémkKkoliv po¢asi nemusi byt
trénink aztolik rizikovy.

»Samozrejmé zalezi i na
tom, jak velka je zima, a také
na kondiéce dotyéného. Né-
kteri vrcholovi sportovci jsou
na tak krutou zimu zvykli a
nedéla jim problém jit si za-
trénovat. Pro jejich télo uz to
vSak az tak velka zatéZz neni,”
vyjmenovava Zuchova jedin-
ce, pro které zima neznamena
prilis velké omezeni.

Podle jejich slov by se vsak
jakémukoliv béhani venku,
pri teplotach pod nu-
lou, méli vyvarovat | g
ti, kteri jsou jen re- |
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VOLIM ZDRAVI. Hodoninska atletka Jana Kadlecova si uziva béh daleko vice v teplych mésicich. Jeji
manzel Petr Kadlec v§ak nevaha vyrazit na trénink i v tuhych mrazech. Foto: Denik/Libor Kopl 41‘ 2 Zo1d



